
• ಅಕಿಲ್ಸ್ ಸ್ನಾಯುರಜ್ುು ಮತ್ುು ಪ್ನಯ್ಾಂಟರ್ ತ್ಾಂತ್ುಕ  ೋಶದ ಹಿಗ್ಗಸಿುವಿಕ  

• ಬ ಳಿಗ್ ಿ ಮೊದಲನ ಯದು, ನಿಮಮ ಪ್ನದದ ಚ ಾಂಡಿನ ಸುತ್ುಲ  ಟವ ಲ್ಸ, 

ಸ್ಥತಿಿಸ್ನಪಿಕ ತ್ುಾಂಡು ಅಥವನ ಟ ೂಬ್ ಹಿಡಿತ್ವನುಾ ಲ ಪ್ ಮನಡಿ ಮತ್ುು 
ನಿಮಮ ಮೊಣಕನಲು ನ ೋರವನಗ್ಗ ಇರಿಸ್ಥ, ನಿಮಮ ಕನಲ್ ೆರಳುಗಳನುಾ ನಿಮಮ 

ಮ ಗ್ಗನ ಕಡ ಗ್  ಎಳ ಯಿರಿ, 30 ಸ್ ಕ ಾಂಡುಗಳ ಕನಲ ಹಿಡಿದುಕ  ಳಿಿ. ಪರತಿ 

ಪ್ನದಕ ೆ 3 ಬನರಿ ಪುನರನವತಿಿಸ್ಥ 

• ಅಕಿಲ್ಸ್ ಸ್ನಾಯುರಜ್ುುಗ್ನಗ್ಗ ವನಲ್ಸ ಪುಷ್-ಅಪಿಳು ಅಥವನ ವಿಸುರಿಸ್ಥದ  

• ಗ್  ೋಡ ಗ್  ಮುಖ ಮನಡಿ, ಎರಡ  ಕ ೈಗಳನುಾ ಭುಜ್ದ ಎತ್ುರದಲ್ಲ ್

ಗ್  ೋಡ ಯ ಮೋಲ್  ಇರಿಸ್ಥ, ಮತ್ುು ಪ್ನದಗಳನುಾ ದಿಗ್ರಮಗ್  ಳಿಸ್ಥ (ಒಾಂದು 
ಕನಲು ಇನ  ಾಾಂದರ ಮುಾಂದ ). ಮುಾಂಭನಗದ ಕನಲು ಗ್  ೋಡ ಯಿಾಂದ 

ಸುಮನರು 30 ಸ್ ಾಂ (12 ಇಾಂಚು) ಇರಬ ೋಕು. ಮುಾಂಭನಗದ ಮೊಣಕನಲು 
ಬನಗ್ಗದ ಮತ್ುು ಹಿಾಂಭನಗದ ಮೊಣಕನಲು ನ ೋರವನಗ್ಗ, ಹಿಾಂಭನಗದ ಕನಲ್ಲನ 

ಕರುದಲ್ಲ್ ಬಿಗ್ಗತ್ವನುಾ ಅನುಭವಿಸುವವರ ಗ್  ಹಿಗ್ಗಸಿಲ್ನದ (ಅಾಂದರ  
ಗ್  ೋಡ ಯ ಕಡ ಗ್ ) ಒಲವು ಮನಡಿ, ತ್ದನಾಂತ್ರ ಸರನಗವನಗ್ಗ. 10 ಬನರಿ 

ಪುನರನವತಿಿಸ್ಥ. 

• ಈಗ ಈ ವನೂಯನಮವನುಾ ಪುನರನವತಿಿಸ್ಥ ಆದರ  ಹಿಾಂಭನಗದ 

ಪ್ನದವನುಾ ಸವಲಪ ಮುಾಂದಕ ೆ ತ್ರುವಾಂತ  ಬ ನಿಾನ ಮೊಣಕನಲು ಸವಲಪ 
ಬನಗುತ್ುದ . ಪುಷ್-ಅಪ್್ಗಳನುಾ 10 ಬನರಿ ಪುನರನವತಿಿಸ್ಥ. 

• ಅಕಿಲ್ಸ್ ಸ್ನಾಯುರಜ್ುು ಮತ್ುು ಪ್ನಯ್ಾಂಟರ್ ತ್ಾಂತ್ುಕ  ೋಶಗಳಿಗ್  ಮಟ್ಟಿಲು 
ವಿಸುರಿಸುತ್ುದ  

• ಬ ಾಂಬಲಕನೆಗ್ಗ ಮಟ್ಟಿಲು-ರ ೈಲು ಹಿಡಿದು, ಕನಲುಗಳನುಾ ಸವಲಪ ದ ರದಲ್ಲ,್ 
ಪ್ನದಗಳನುಾ ಇರಿಸ್ಥ ಇದರಿಾಂದ ಎರಡ  ನ ರಳಿನಲ್ ೋ್ ಹ ಜ್ ುಯ 
ಕ  ನ ಯಲ್ಲರ್ುತ್ುದ . ನ ರಳನುಾ ಕ ಳಕ ೆ ಇರಿಸ್ಥ, ಮೊಣಕನಲುಗಳನುಾ 
ನ ೋರವನಗ್ಗ ಇರಿಸ್ಥ, ಕರುದಲ್ಲ್ ಬಿಗ್ಗತ್ವನುಾ ಅನುಭವಿಸುವವರ ಗ್ . ಈ 
ಸ್ನಿನವನುಾ 20-60 ಸ್ ಕ ಾಂಡುಗಳ ಕನಲ ಹಿಡಿದುಕ  ಳಿಿ ಮತ್ುು ನಾಂತ್ರ 
ನ ರಳನುಾ ತ್ಟಸವಿನಗ್ಗ ಹ ಚ್ಚಿಸ್ಥ. ದಿನಕ ೆ ಎರಡು ಬನರಿಯನದರ  6 ಬನರಿ 
ಪುನರನವತಿಿಸ್ಥ. 

• ಪ್ನ್ಯಾಂಟರ್ ತ್ಾಂತ್ುಕ  ೋಶಕನೆಗ್ಗ ಡ ೈನನಮಿಕ್ ಸ್ ೆಚಳಿು 

• ರ  ೋಲ್ಲಾಂಗ್ ಪಿನ್, ಡಿರಾಂಕ್್ ಕನೂನ್ ಅಥವನ ಟ ನಿಸ್ ಬನಲ್ಸ ಇತನೂದಿಗಳ 

ಮೋಲ್  ಪ್ನದದ ಕಮನನುಗಳನುಾ ಉರುಳಿಸುವುದು, ನಿಾಂತಿರುವನಗ 

(ಬ ಾಂಬಲಕನೆಗ್ಗ ಕುಚ್ಚಿಯ ಹಿಾಂಭನಗವನುಾ ಹಿಡಿದಿಟುಿಕ  ಳುಿವುದು) ಅಥವನ 

ಕುಳಿತ್ುಕ  ಳುಿವುದು. 
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• Achilles tendon and plantar fascia stretch 
• First thing is the morning, loop a towel, a piece 

of elastic or a tube grip around the ball of your 
foot and keeping your knee straight, pull your 
toes towards your nose, holding for 30 
seconds. Repeat 3 times for each foot 

• Wall Push-ups or stretches for Achilles tendon 
• Face the wall, put both hands on the wall at 

shoulder height, and stagger the feet (one foot 
in front of the other). The front foot should be 
approximately 30 cm (12 inches) from the wall. 
With the front knee bent and the back knee 
straight, lean into the stretch (i.e. towards the 
wall) until a tightening is felt in the calf of the 
back leg, and then ease off. Repeat 10 times. 

• Now repeat this exercise but bring the back 
foot forward a little so that the back knee is 
slightly bent. Repeat the push-ups 10 times. 

• Stair stretches for Achilles tendon and plantar 
fascia 

• Holding the stair-rail for support, with legs 
slightly apart, position the feet so that both 
heels are off the end of the step. Lower the 
heels, keeping the knees straight, until a 
tightening is felt in the calf. Hold this position 
for 20-60 seconds and then raise the heels 
back to neutral. Repeat 6 times, at least twice 
a day. 

• Dynamic stretches for plantar fascia 
• Rolling the arch of the foot over a rolling pin, a 

drinks can or a tennis ball etc, while either 
standing (holding the back of a chair for 
support) or sitting. 
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